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順手懸垂後振り出しの技法に関する一考察
高　岡 享
は　じ　め　に
　前号での「支持跳躍運動の歴史的変遷と発展」は支持跳躍運動における運動
学的分析の必要性と技法の発展に伴う理論的かつ，実証的な問題としての取り
組み方の認識の必要性を問題点として指摘したものであった。
　日進月歩に技法が改良され，それに伴って新しい技が開発されている体操競
技の世界では，技の発展に理論的，実証的な裏付けが遅れてしまうことは逃れ
られない宿命的なことであるかも知れない。
　しかし，技の進歩が著しいからといって，ただ手をこまねていては，益々技
の進歩に理論的な面での溝が深まるばかりであり，技の指導に関しては従来の
慣習的，体験的な指導法でしか指導できないという結果が目に見えている。こ
のことはようやく動き始めた運動学が運動学的手法により解決しようとする気
運に逆行することになりかねない。
　これらの意味から今回は具体的な技にっいて技術の分析的側面から考察を加
えようとするものである。
　ここに取り上げた技は鉄棒での継ぎ技として特に順手から背面懸垂や背面振
り上がり，あるいは将来背面車輪あるいはひねりを伴って利用され得るであろ
うと思われるいわゆる小技である。近年で体操競技における鉄棒の演技内容の
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進歩はいうまでもなく大技えの指向が目ざましくて，特に“離れ技”といわれ
る大技の発展が著しいことは衆知のことであるが，その裏にはいかにしてその
大技に持ち込むかという継ぎ技や新しい組み合せに数多くの工夫がみられるこ
とも見逃せない事実である。
　順手懸垂振り出しは過去1976年のモントリオールオリンピック大会の鉄棒の
規定課題として取り入れられた技である。規定課題に取り入れられた発展性の
ある技は従来の傾向として後の大会の自由演技の構成のコマとして利用され，
普及してゆくことが常である。あん馬における逆向き下向き移動やつり輪の前
方懸垂回転などはその代表的な事例といえよう。後振り出しが果してそのよう
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　rな発展性を持つ技になり得るかどうかは未知であるが少なからずその可能性を
秘めているといえよう。
1　後振出しの問題性
　順手懸垂後振出しは今までにひねりを伴って用いられる場合が多く，順手で
背面体勢になるという解剖的にも振りのとりにくい体勢は敬遠される傾向にあ
った。わずかに，後方け上がりから背面支持になり，後方へ振りおろして，背
面車輪や背面振上りに持ちこまれる程度であった。まして，前振りから棒下で
後に振り出して順手背面懸垂になることは大きな振幅が得られずかえって，選
手に不利を招くためほとんど活用されていない。
　いうまでもなく，振出しは高く勢いのある雄大な捌きが要求される。一般的
に懸垂前振りからの後振出しは，背面振りさがりに持ちこむことが普通である
が，その場合，背面振上りの出来栄えは一にこの後振り出しの良否によって決
定されるといっても過言ではない。
　まして，将来順手背面車輪へと発展を考えるならば一層後振出し技法が重要
な意味を持ってくる。現状では順手背面車輪に持ち込むための継き技は閉脚の
浮き支持回転から持ち込むしかないのでその活用範囲も狭い。その意味から発
展性のある技となろう。
　この技のポイントは前振りから体を屈身し，両手の間を通した体勢でいかに
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して振れ戻りの肩の高さを引きあげたらよいか，また，肩が後方へ引き上げら
れた体勢から，肩の高さを維持しながら，円滑に背面懸垂の体勢に転移させた
らよいかという点が重要な問題点である。
　　　　　　　　　　　II　後振出しの現状観察
　後振出しが競技会で数多くの選手によって演じられたのは1974年から1976年
の間の規定演技として取り入れられた時以外，自由演技ではわずか一競技会で
一入か二人程度しかなく比較の対象としては捉えにくい。多少古い資料である
が1976年の全日本選手権の16mmフィルムを基にその技の捌きの傾向を探っ
てみた。観察点として以下の6点を視点として局面図と軌跡図を作成し，観察
を試みた。
　（1）前振りから振れ戻りの局面の相違
　（2）振れ戻りから両手間を屈身で通すの相違
　〔3）後ろに振り出す体勢の相違
　（4）振れ戻りの最高点の肩と上体のなす角度の相違（肩角度）
　（5）前振りから振れ戻る振幅の大きさと肩の高さ
　（6）背面振り上がりの出来栄え（技術欠点，姿勢欠点の有無）
　以下，それぞれの観察点の結果の概略をあげる。
　（1）前振りから振れ戻りの局面
　この局面では，全く異った図1に示す二っの類型がみられた。一つは懸垂か
らの“アフリ”を使い体を振り上げることにより振り戻す型（振り上げ型）で
あり，他は意図的に体のアフリ上げを使わずに足先を出来るだけ遠く，体を伸
ばして肩を引きあげ体と肩を水平にして振りを切り返す型（反動型ジ反り型）
である。演技した選手はいずれかの型に分類された。
　〔2）振れ戻りから屈身逆懸垂の体勢になる局面では多くの選手が前振りで高
められた肩と腰の位置を保ちながら，足先きをすばやく引き寄せ，棒下から後
ろへ振り出す方向を定め易い体勢をとっていることが認められた。振り上げ型
の選手の中に3～4名体の屈身の際にその反動を使う者もみられた。いわゆ
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る，オトシ技術の傾向であるが，これも明瞭なものではなく，はっきりとした
相違とは認められなかった。
　㈲　棒下屈身体勢から後ろへ振り出す局面では次の三つのタイプの相違がみ
られた。
　a）棒下の屈身逆懸垂から足先きを斜上方へ，屈身された体を一挙に伸し
て，肩を上方に導き，同時に，背面懸垂体勢になる捌き方。
　b）　a）の捌きと同じであるが，腰にやや，含みをもたせ，足先きをほぼ
真上の方向に突き出して，背の引き上げを行ない，背面懸垂体勢に転移させる
捌き方。
　c）上記a），b）とは異り，ほとんど屈身体勢のまま，振れ戻りの肩の上
昇にのせるようにして，肩の最高点に近ずくにつれて，肩角度を拡げ，腰を伸
ばしながら，背面懸垂体勢に導く捌き方。
　a）の捌き方で行なった選手が大半であったが前振りからの切り返しは反り
上げ型と振り上げ型の両型がみられた。
　b）の捌き方で演技した選手はa）とほぼ同じ程の者が行なったが，全員切
り返しは反り型であった。
　c）の捌き方で演技した選手は少数であったが，全員が振り⊥げ型であっ
た。
　（4）振れ戻りの肩の高さの最高位で，腕と上体（横からみて）とのなす角度
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（肩角度）は反り型で演技した選手の中に極端に拡げられた者が若干（3名）
みられた。（130°～150°）（b），及びc）型では100°～120°程度）図2。
　㈲　前振りから振れ戻る振幅の度合は，前の技の出来，不出来にまり一概に
はいうことは出来ないし，また，他の技術的要素や振りのスピード等多くの技
術的要因が重なり合って生まれるものである。ここでは単に幾何学的な意味で
の肩の振幅をみることにする。
　懸垂から前振りに移る体勢はこの場合は前の技が上向きとび越しであるため
ほとんどの選手が振りを減衰させて前振りに入るため，ほぼ同じ条件で行なっ
たと考えられる。（鉄棒の支柱に対して30°位）前振りでの肩の高さはそれぞれ
個々の選手によって多少ばらつきはみられたが，振り上げ型と反り型ではその
差も顕著であった。図2。
　図2を比較してみると，振り上げ型は当然のことながら，反り型に比べ鉄棒
の前方への肩の上昇度が大きく，反対に，反り型は後ろ振りへの肩の振幅が大
であるといえよう。従って，後ろ振りにおける肩の最高位を比べると，鉄棒の
高さを基準として比較するならば，反り型で捌いた選手の方が，鉄棒の高さ
（水平）まで肩の位置が上がった者が振り上げ型で捌いた選手よりもはるかに
多かった。しかし，大半の選手が鉄棒の高さまで達しておらず，良い捌きと思
われたこの種目の上位選手約10名程度しか見当らなかったのは淋しい限りであ
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る。習熟度が足りないだけでは済まない問題であり，規定といえどもその理想
像に対する取り組む選手の心構えの問題であろう。
　（6）背面振り上がりの出来栄えは，振上がりの技術の巧拙が最も重要な要素
となることはいうまでもない。また，振上がりの特性から，いかに振幅の大き
な振りを生み出すことが出来るかということにかかっている。振上がりは振り
の大きさによって出来栄えが左右されるといっても過言ではない。
　振り上がりの出来栄えは肩の高さが鉄棒の高さ，あるいはそれ以上の高さで
あった選手約10名以外は背面振り上がり浮支持の体勢で何らかの技術欠点や姿
勢欠点がみられ，140名近くの参加選手のうち約半数がこの部分での失敗がみ
られたことはこの技が将来に発展を見せ，背面車輪えの継ぎ技とするための技
法はもっと異なった観点からの技法の改革が必要となろう。たとえば，現在で
は既に順手の前方車輪は常識化しているし，順手前方浮腰回輪倒立すら現われ
ている，これらは握り技術の発展に伴って，従来，常識では考えられなかった
技が，現在では，可能となっている。このことからもいえるように，握りの技
法の改革は不可能をも可能とした。この技も握りの限界性と，解剖的な意味で
振りの取りにくい技である。従って，これを発展させるためには振幅を大きく
順手車輪の振り下しのような振りが必要不可欠な条件である。
　以上，16mmフィルムによる資料から一般的な傾向の比較観察を進めるこ
とにより，この技の特徴的な運動経過と，競技会における現状を把えてきた。
あくまでも現場（競技会）の資料に基づいて観察を主体に分析したため，主観
的でかつ，誤差も多分に含まれていることは否めない。体操競技が単なる量的
な尺度だけでは測り得ない競技であることも考え合せて，数字については一つ
の目安でしか過ぎないことを改めて断っておきたい。
　以下，上記で明らかに差のあると思われる二っの捌き方の代表例を基に技術
的な観点から比較考察を加え問題点を明らかにしたい。
　なお，ここに取り上げたA選手の演技は，反り型で，後振り出しは足先きを
斜後方へ突き上げる技法（3－a，b）であり，　B選手は切り返しを振り上げ
から巻き込む型の捌きの技法である。また，斜後上方へ一挙に足先きを突き出
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して背面懸垂に持ち込む技法には3－aと3－bのようにやや異ってはいる
が，終局的には3－aに含まれる共通の要素があると思われるのでここでは3
－aのみを代表的な捌きとして取り上げた。
III反り型と振り上げ型の技法の比較
　図3は16mmフィルムに納めたA選手の演技を局面図にとったものであ
る。図4はB選手のものである。便宜的に局面を次に示す局面区分に分けて比
較し考察を進める。
　1．第1局面区分　前振りから，足先きを鉄棒に近ずけ，体の屈身を強め
て，棒下で両手間を通す局面
　2．　第2局面区分　屈身逆懸垂の体勢から後ろに振り出す局面
　3．　第3局面区分　背懸垂体勢になり，背面懸垂で前振りの局面
　1．　第1局面区分（局面図1～5）
　この局面は懸垂前振りから後に振れ戻る際の切り返す局面である。
　まず，局面図にない上向きとび越しから鉄棒に懸垂になる際に，A選手とB
選手では多少の差があったことを指摘しておきたい。それは，A選手は鉄捧に
懸垂体勢になる際に，肘を屈げ肩角度をすぼめて，振りを調整する減衰を行っ
て懸垂になっているが，B選手はA選手ほどの減衰は顕著にはみられず，むし
ろとび越しから下腿のひねりを後ろへ流して，円滑に懸垂前振りに誘導してい
ることがうかがわれた。このことが両選手の局面図1，2の差となって現われ
ている。即ち，A選手は前振りの後半で鉄棒を見るようにして，首を背屈し，
体を反らせ，足先きを前方へ遠く振ることにより，前振りにおける肩の上昇を
助けている。これに対してB選手は，鉄棒の真下でのやや反り身からの下腿の
アフリが行なわれ，引き続き，下体の前屈により足先きは斜前方へ振り上げる
ことにより，前振りでの肩は自然に振りに伴って上昇している。
　前から後ろへの振れ戻る局面では，A選手は肩の前方への振れの頂点で前方
への伸身体勢（局面図2）から，振れ戻りに合せて，足先きを鉄棒に引きよせ
すばやく屈身体勢となる。一方B選手は下体を前斜上方に振り上げられた体勢
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図3　A選手局面図
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図4　B選手局面図
　（局面図3）から，下体を上から下につぶすようにし，一挙に折りたたむよう
にして屈身体勢となる。
　A選手のこの局面での捌きは，前振りで反り身から一挙に足を引きよせる反
動を利用し，前から後ろへの振りを切り返すことにより，後ろへの振りを加速
するとともに次の後ろへ振り出す方向への先き取りが容易な体勢になってい
る。（局面図4）
　B選手は大きな下体の振り上げから，一挙に下体を上体の上にたたみこむ，
いわゆるオトシの捌きを使っていると思われる。しかし，局面図（4～5）で
みられるようにオトシ方があまく，後ろへ振り出すことを意識していることが
うかがわれる。
　2・第2局面区分（局面図A，5～9，B，5～10）
　この局面では，A選手は下体が棒下を通過するや否や足先きの方向を斜め上
方に向け，屈身された体勢から強くはじくようにして，やや腰に含みをもたせ
た伸身体勢（局面図7）になる。この局面での運動経過が後ろ振りに合せて行
なわれることにより，後ろに振れ上がる肩の上昇力を生む重要な要因と考えら
れる。また，更に，上方に突き出された伸身の体勢から，肩の後ろ振りの頂点
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に至る運動経過で一層，肩角度を（腕と上体の背面のなす角）拡げ，後ろに振
り出している。このやや腰を含んだ伸身体勢で，首を腹屈し，肩角度を拡げた
大きな運動経過はこの選手の捌きの特徴としてあげられるであろう。
　一方，B選手のこの局面でのさばきは，バーの真下における屈身逆懸垂から
肩が後ろに振れるに伴ないやや腰の開きがみられる。（局面図5，6）これは
後ろへ振り出す方向の先き取りの体勢と考えられる。この腰の開きのために，
前の局面でのオトシの効率が良くなく，あまい感じを受けることは見逃せない
欠点である。また，後ろへの振り出しは肩の上昇が頂点に近づくに従い，足先
きの上昇を抑え，体を後ろへ巻き込むようにして腰を転位することにより，肩
角度を拡げ振り出しに持ちこむ捌きを行なっている。（局面図7～10）
　この局面における両選手の相違点は背面懸垂に円滑に持ち込むための肩角度
を拡げる技法の相違として捉えることができよう。A選手の場合は前述の如
く，いっきに上方へ突き出すことにより，肩の上昇力を求めながら，肩角度を
開く技法であり，B選手は前の局面で生み出された肩の上昇力に体を乗せ，肩
の振れの頂点に近づくに伴って体の巻き込みによる体の転位により肩角度を拡
げる技法といえよう。（図2）
　3．第3局面区分（局面図A，9～12，B，10～13）
　この局面は後ろに振り出された背面の体勢から懸垂前振りに移行する局面で
ある。
　A選手は肩が前に振れ戻るとき，バーの高さにあった肩が急激に落下してい
ることがみられる。この際に，拡げられた肩角度が急激に減少して背面懸垂に
なっていることがみられる。（局面図9～1ユ）（足先きのスピードの不足）
　一方この局面でのB選手は屈身されていた体勢を巧みに振れ戻りに合せ，腕
で鉄棒を抑え腕を伸ばし，伸身体勢になるためにかえって肩角度を拡げて背面
懸垂になっている。　（局面図10～12）この間，肩と腰の高さがあまり変化がな
いのが特徴といえよう。
　A選手のような伸身で斜め上方から背面懸垂に移行しようとする場合，振り
下ろす足先のスピードや振り出された体の方向などが微妙に影響し合い，順手
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で背面懸垂という人体の機能的な側面から考えても不利な体勢であるために，
鉄棒を，抑えができずに肩の落ち込みを招くと思われる。この落ち込みの落差
が大きければ大きい程，背面懸垂での前振りがとれないことになり背面振上が
りでの致命的な欠陥を生み出す要因となろう。
　以上，各局面に従いA選手とB選手を比較し，考察を加えたが，次にこれら
を総体的にみて問題点を指摘する。
IV　振り上げ型と反り型の問題点
　ここで取り上げた両選手はこの技の捌きでは水準以上の出来栄えであると判
断できるが，両選手とも，肩の高さが，バーと水平か，あるいは，わずかにバ
ーより上にある程度であった。より雄大な高い振り出しを可能にするために
は，いかなる問題点があるかを探ってみたい。
　（1）反り上げ突き出し型の背面後ろ振り出し（A選手のタイプ）
　減哀された前振りから後ろ振りに持ち込む場合には，限界があると考えられ
る。それは現状では後ろ振り出しの際に肩角度を拡げるために後斜上方に突き
上げることにより，肩を引き上げ，肩角度を拡げているが，頂点に至る過程で
スピードはあるが頂点に達すると足先きのスピードがなく，振りの円心力が無
くなるため，肩や腰が急激に落ち込むため，背面懸垂での振りができなくな
る。足先のスピードを増すために，大きな振幅を得るために，現在より熟練性
がましたとしても，大きな飛躍は考えられない。然らば，前振りを振り上げ型
のように前で大きくした場合はどうであろうか，この場合，方向性をねらった
下体のすばやい引き込みと突き出しの技法は取りにくく，新たな技法を求めな
くてはならないであろう。
　また，振幅が大きく肩の高さが高くなればなる程，背面懸垂体勢に持ち込む
際の肩の落ち込みに対する技術的対策，即ち，振りに必要な足先のスピードを
得る技法の解明が先決問題といえよう。
　また，この型の捌きの良さは何といっても，アクセントのある切れ味の良
い，冴えのある捌きにあるのであり，後ろ振り出しの局面で，伸身での雄大な
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捌きは捨て難い味となっていることは見逃すことはできない。
　（2）振り上げ巻き込み型の後ろ振り出し（B選手のタイプ）
　このタイプの問題点としては，上記のタイプに比べ，後ろ振り出しの大きさ
に欠ける点であろう。余りにも淡白で切れ味のない捌きに物足りなさを感じ
る。
　この捌きでは，懸垂前振りでの振り上げが大きくなればなる程，前方浮腰回
転のようなオトシ技術を用いることにより肩の上昇を求めることができよう。
そのためには，順手車輪の振り出しや大跳び越し懸垂（コスミック）のような
大きな振りから前振りを行なう必要があろう。一方，その振りに耐え得る握り
技法の解明が必要条件となる。
　また，練習中の分習の写真であるがB選手の捌きのタイプで素晴しい捌きを
みたことがある。それによると，バーの高さの水平位より，30Q程度の高さに，
肩が保持され，後ろに振り出している局面は他に比類をみない雄大な捌きであ
った。このことは，このような捌きが可能なことであることを示しているとい
えよう。
V　お　わ　り　に
　ここで取り上げたA選手に代表される反り上げ突き出し型とB選手の振り上
げ巻き込み型の捌きも，前述の如くそれぞれ長短があり，技術的にも技法的に
も未解決な問題を抱えており，いずれの場合にも，技術的に定着し，安定して
いるとはいえないが，新しい技法を生み出す努力が今後の課題といえよう。現
在までの技法そのままでは，現時点の接続技としての定着は難かしいと考えら
れる。接続技としての定着するための条件はあくまでもその技が発展性を持つ
ことが前提となることを忘れてはならない。
　順手懸垂後振り出しは，単に振り出し技法に留まらず，その振りが背面振り
上がりや背面車輪に結びつける，接続技的な性質を有していることから，大き
な振幅の技法が解明され得るならば，発展性の乏しいとみられている順手0）．背
面系の技の発展に光明を持たらすことになろう。この意味からもこの技の技法
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の定着が望まれるところである。
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